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RESUMEN 
 
En este proyecto de investigación se presenta un programa de entrenamiento aplicado a 
jóvenes futbolistas con edades de 16 años, quienes pertenecen al club deportivo Fortaleza-
C.E.I. F. Se contó con una población de 26 jugadores, para finalmente tomar una muestra de 
20 de ellos. Teniendo en cuenta solo aquellos quienes contaban con los requerimientos 
idóneos para poder ser evaluados. Estos parámetros serían entonces, completar las 12 
semanas de entrenamiento y cumplir con los 3 controles programados. El objetivo de este 
trabajo fue evidenciar los efectos de un plan de entrenamiento enfocado hacia la fuerza 
explosiva a través de la aplicación de 4 test, ilinois, Squat Jump, 50 y 20 metros. 
Se realizó un plan de entrenamiento específico para la fuerza explosiva, con diferentes 
métodos de entrenamiento, en campo y gimnasio. Se implementó un plan de 12 semanas 
compuesto por 4 etapas y 3 controles, un pre test, un control al cabo de 6 semanas de 
intervención y finalmente un post test al finalizar las 12 semanas del plan, para así poder 
evidenciar los resultados de la intervención. 
 
Palabras clave: Fuerza explosiva, planificación deportiva, Squat Jump, Test de Illinois, Test 
de 20 metros y Test de 50 metros.  
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INTRODUCCIÓN 
El fútbol actual cada vez es más fuerte, más rápido, con combinaciones técnicas a máxima 
velocidad; un entrenamiento de fuerza en las edades de iniciación debe ir formando un 
camino donde se prepare más al joven a cumplir con las exigencias del juego, promoviendo 
un trabajo multilateral de las cualidades físicas, enfatizado en la fuerza rápida que se observa 
en la mayoría de las situaciones que se presentan dentro de un partido de fútbol. (Carabalí. 
2011).  
Entonces, se busca que el entrenamiento con juveniles se diversifique, se utilicen medios y 
métodos de entrenamiento precisos para estimular el desarrollo de las capacidades físicas 
necesarias que requiere esta disciplina deportiva. La multilateralidad permite al joven 
deportista desempeñarse mejor en el campo de juego. Es por esto que se pretende buscar 
evidencias que demuestren la importancia de este tipo de entrenamientos en la etapa juvenil. 
Es así como en la presente investigación se tuvo como objetivo, evidenciar los efectos de un 
programa de entrenamiento aplicado en deportistas jóvenes de 16 años, descrito a través de 
los resultados recolectados en 4 test. Con este trabajo se pretende demostrar la importancia 
de un entrenamiento específico y más completo para los deportistas de categorías juveniles, 
quienes están cerca de llegar o no al fútbol profesional.    
En la preparación de cualquier deportista, se requiere de un trabajo completo, que comprenda 
las necesidades que este presenta. Es por esto que este estudio se basa específicamente en la 
6 
 
fuerza explosiva gracias a su importancia en las acciones de juego más decisivas en el futbol.  
La fuerza en sí, propicia una base ideal para poder soportar cargas en los músculos, 
proporcionada por las exigencias del futbol actual además de contribuir a la prevención de 
lesiones. 
El entrenamiento de futbolistas juveniles tiene como objeto la mejora de la condición física 
de los jugadores, se requiere de un diverso conocimiento en las áreas de entrenamiento para 
que estos factores potencialicen todas las cualidades físicas y técnicas del joven atleta.  
Adicional a esto, se debe enfatizar como parte de la preparación física al deportista en todas 
las cualidades físicas; resistencia, velocidad, coordinación, fuerza, flexibilidad y una técnica 
bien depurada. Con todos estos elementos se pretende formar jugadores más completos. 
Ninguna cualidad va por sí sola, todas se deben trabajar de manera combinada para así 
aumentar las posibilidades de obtener buenos resultados. No hay atleta que por sí solo logre 
la cuantía masificada en una sola cualidad física, si fuese así, simplemente no sería bueno. 
 
DESCRIPCIÓN DEL PROBLEMA 
 
En el fútbol, la potencia representa el ingrediente esencial en distintos movimientos 
específicos, tales como aceleración y desaceleración, cambios rápidos de dirección, remates 
o saltos para cabecear la pelota. En el último caso, si la potencia incrementa, el jugador de 
campo puede concebir un despegue más significativo cuando salta para cabecear un balón, 
así como el arquero cuando busca los balones aéreos. (Arangio 2009).  
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Dentro de los cambios en la preparación física de los equipos de fútbol, se ha dejado de lado 
la resistencia aeróbica, como elemento principal y ésta ha pasado a un segundo orden 
(Cometti, 2002). Es necesario buscar un tipo de entrenamiento mucho más específico al 
fútbol, en donde se tenga en cuenta todas las capacidades físicas aplicadas en este, pero que 
se manifiesten de manera porcentual, es decir, no todas las manifestaciones físicas se 
presentan en el campo en un mínimo rango porcentual. Están aquellas que, si bien deben ser 
estimuladas, no son determinantes en el rendimiento, pero son inherentes al deporte. 
Un ejemplo, es hablar de cómo se venía trabajado años atrás la preparación fisica del 
futbolista, en donde se manejaban estímulos muy alejados a las acciones reales de juego, y 
que, si bien se estimula la capacidad aeróbica, ésta no se estaría aplicando acorde al deporte 
y por el contrario se presentaría como como una tarea completamente descontextualizada, 
que una vez culminara el periodo preparatorio se dejaría de lado y como consecuencia se 
perderían dichos esfuerzos. Por otro lado, lo que se busca hoy en día es trabajar esa 
preparación fisica tan especifica como sea posible, buscando maximizar los esfuerzos y evitar 
la pérdida de energía innecesaria.  
Al buscar un mayor rendimiento se pretende abarcar las cualidades fisica más características 
en el fútbol, es por esto y de acuerdo con los autores ya mencionados, la fuerza explosiva 
tiene un papel fundamental en la consecución de una buena forma deportiva.  
Es así como surgen interrogativas en cuanto a la planificación del entrenamiento deportivo y 
la inclusión del desarrollo de la fuerza explosiva y su importancia en el rendimiento del 
juvenil. 
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JUSTIFICACIÓN 
 
Hoy en día el fútbol presenta acciones de juego más rápidas, fuertes y agresivas, con una 
serie de combinaciones de carácter técnico táctico que requieren de agilidad, rapidez y mucha 
velocidad. Es por esto que un entrenamiento sistematizado y controlado, que permita el 
trabajo armónico de las diferentes formas deportivas permitirán al joven deportista mejorar 
en su forma física. Es decir, el adolescente logrará tener las bases necesarias de las diferentes 
capacidades físicas condicionantes para el fútbol, necesarias para hallar el nivel competitivo 
óptimo encaminada al alto rendimiento.  
Acudiendo a autores como Pirnay y cols. (1993), indican que en cada partido de fútbol se 
realizan alrededor de 200 acciones explosivas, de las cuales la mitad son sprints máximo 20 
metros. El resto de las acciones se reparten entre golpeos, saltos, cambios de dirección… En 
la misma línea, Cometti (1999) explica que a lo largo de un partido suceden 120 acciones 
explosivas, determinando en este caso la distancia que cubre el futbolista. Es por esto que 
para este estudio el trabajo de fuerza explosiva es esencial para cubrir con las necesidades 
que presenta este deporte, que si bien, como más adelante se menciona, el 80-90% del 
tiempo total de un partido de fútbol las acciones que predominan son de una intensidad 
baja o moderada, el 10-20% abarcan acciones de juego de alta intensidad y gran 
trascendencia, ya que, aquí se presentan acciones decisivas en el encuentro, 
mostrando gran relación con el resultado final.  
 
 
9 
 
“Las acciones decisivas del juego en fútbol implican la realización de gestos en los que la 
fuerza explosiva, además de la técnica, tiene una gran trascendencia”. (Cometti, 2002) (Tous 
2004).  
En la bibliografía se encuentra información acerca de los procesos de preparación para los 
futbolistas, procesos de entrenamiento que incluyen preparación física, técnica y táctica 
correspondiendo a las edades sensibles. Sin embargo, dentro de sus programas no tienen en 
cuenta el principio de especificidad. No sé le da el manejo adecuado y riguroso que requiere 
el fútbol para llegar al rendimiento. El punto clave, a tomar en este el trabajo, es el desarrollo 
de la fuerza explosiva, cualidad física indispensable en esta disciplina deportiva. Existen 
entrenadores quienes aún, hoy en día, manejan el desarrollo de la fuerza de forma muy 
general, y en el fútbol actual, la fuerza requiere de especificidad de acuerdo a las exigencias 
que esta disciplina precisa, para suplir sus necesidades tanto físicas, técnicas y tácticas, con 
el fin de conseguir los objetivos deseados. El entrenamiento de fuerza en el fútbol se divide 
en fuerza base, fuerza multilateral y fuerza especial en las categorías semiprofesional y 
profesional, pero en las categorías inferiores no siguen este parámetro, se maneja una fuerza 
de base potencializando principalmente la técnica. Por esta razón, la necesidad de proponer 
un trabajo en donde se desarrolle la fuerza explosiva en la categoría juvenil respetando los 
procesos de madurez y los principios del entrenamiento deportivo. 
“La preparación de cualquier deportista y especial el futbolista requiere un trabajo de fuerza 
que es la base para poder soportar las cargas en sus músculos, proporcionada por las 
exigencias del futbol actual”. (Carabalí, 2011). Siendo este un factor importante en la base 
de la preparación, y no solo como una búsqueda en la mejora del rendimiento, también 
previniendo lesiones causadas por el entrenamiento o la competencia misma. Además de 
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permitir que cada vez el deportista esté dispuesto asumir mayores estímulos, siempre bajo el 
principio de la progresión.  
Por lo tanto, el entrenamiento de la fuerza es importante también para prevenir lesiones, así 
como la recurrencia de las mismas. También se ha descrito que el entrenamiento de la fuerza 
puede mejorar la eficiencia mecánica (Hoff, J. y B, Almasbakk, 1995), lo cual es importante 
para incrementar los niveles de resistencia de futbolista mediante la estrategia del ahorro 
energético. (Echevarría, L. (2015). 
 
OBJETIVOS 
 
Objetivo general 
Describir los efectos de un programa de entrenamiento de la fuerza explosiva en futbolistas 
de 16 años del club deportivo fortaleza-ceif. 
  
Objetivos específicos. 
1. Comparar los datos obtenidos antes y después de la aplicación del test de ilinois para 
y evidenciar la mejora porcentual tras la aplicación de un programa de entrenamiento 
de 12 semanas dirigido a la fuerza explosiva en futbolista de 16 años.  
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2. Expresar el aumento porcentual en el test de Squat Jump después de un entrenamiento 
de fuerza explosiva con una duración de 12 semanas aplicado a jóvenes futbolistas. 
 
3. Comprobar si se presenta una disminución de los tiempos de recorrido en el test de 
20 metros y 50 metros lanzados, tras la intervención de un programa de fuerza 
explosiva para futbolista de 16 años del club Fortaleza ceif. 
HIPÓTESIS 
 
Por medio de un programa de entrenamiento de la fuerza explosiva aplicado en jóvenes 
futbolistas de 16 años, se verá una mejora significativa en su estado físico evidenciado a 
través de 4 test aplicados, lo que presumiría una mejora en el rendimiento.  
 
MARCO DE REFERENCIA 
 
MARCO CONCEPTUAL 
 
Para iniciar, es importante definir el fútbol como un deporte colectivo de carácter intermitente 
en el que predominan las acciones de tipo explosivo (manifestación de la fuerza en el menor 
tiempo posible, también descrito como fuerza explosiva), siendo éstas las que mayor 
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trascendencia adquieren cuando se hace referencia a las acciones decisivas que se dan a lo 
largo de un partido de fútbol (Cometti, 2002; Tous, 2004). 
En numerosos estudios que versan sobre las exigencias físicas en diferentes puestos 
específicos en el fútbol, se estableció que durante el 80-90% del tiempo total de un partido 
de fútbol las acciones que predominan son de una intensidad baja o moderada. Por otro lado, 
el 10-20% restante se relaciona con acciones a alta o muy alta intensidad, en la que la fuerza 
explosiva adquiere un papel importante (Bloomfield, Carling, Nelsen & Reilly, 2008) citado 
por (Jiménez A. 2017). Es por esto que, en la presente investigación, el centro del mismo es 
el desarrollo de la fuerza explosiva, que, si bien como anteriormente se menciona, no es la 
capacidad que predomina durante la mayor parte del juego, es esencial en las acciones más 
decisivas del encuentro.  
Mecanismos energéticos: La estructura esquemática del musculo observado como las fibras 
musculares están compuestas por miofibrillas; y a la vez cada miofibrilla está compuesta por 
una serie de unidades contráctiles llamadas sarcómeros, compuestos por filamentos gruesos 
finos de actina y miosina que cuando se deslizan entre sí producen un acortamiento de los 
sarcómeros que conllevan a la contracción del musculo. Para conocer los distintos 
mecanismos que intervienen en la utilización del entrenamiento de sobrecarga es importante 
conocer los diferentes tipos de fibras que componen nuestra musculatura, sus diferentes 
acciones, los sistemas energéticos que utiliza, las diferentes intensidades con que debemos 
estimularla, el gasto energético que se produce al entrenarlas, el nivel de frecuencia al que 
debe emitir nuestro cerebro para conseguir estimularlas. (Mouches M. 2001).    
Para trabajar con adolescentes, revisar la teoría se hace necesario para poder planificar 
asertivamente. González-Badillo & Ribas, 2002 hablan acerca de los parámetros para el 
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entrenamiento con adolescentes, la preparación de la capacidad de rendimiento deportivo y 
su capacidad de entrenamiento en la adolescencia está directamente relacionada con los 
cambios en el desarrollo de cada individuo. Representado en el desarrollo individual y la 
capacidad de rendimiento y de entrenamiento. Según la ciencia del entrenamiento, una 
explicación relevante de los procesos de desarrollo de los adolescentes debe considerar la 
acción combinada de la predisposición y del entorno, o las influencias endógenas y exógenas 
del desarrollo, así como las regularidades biológicas estructurales y funcionales, y reconocer 
como acontecimiento central el desarrollo individual y su plasticidad.  
Teniendo en cuenta lo anterior, este trabajo incluye en su metodología diferentes medios y 
métodos que precisan de una forma asertiva los trabajos desarrollados teniendo en cuenta el 
objetivo de cada etapa, el respeto por los principios de entrenamiento y la edad con la que se 
trabaja.  
Uno de los principios que más se destacan dentro de la metodología es la intensidad 
Faigenbaum,, Avery ; Kraemer, William ; Blimkie, Cameron ; Jeffreys, ; Micheli, 
Lyle ; Nitka, Mike 6 ; Rowland, Thomas. (2009) Hablan acerca de la intensidad del 
entrenamiento de la fuerza: lo puede hacer en relación con distintos indicadores. 
Tradicionalmente, cuando se hace en función al % 1RM, la recomendación para niños y 
adolescentes es que aquellos jóvenes más desentrenados utilicen resistencias inferiores o 
próximas al 60% de la 1RM, mientras que a medida que acumulen experiencia y competencia 
técnica, podrán incrementar lentamente la intensidad llegando a utilizar resistencias del 70-
85% 1RM   
En la European Journal of Human Movement, (2013). Describen la fuerza como la cualidad 
física por excelencia, debido a que es la que permite optimizar el rendimiento en acciones 
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explosivas, rápidas y de corta duración; estas acciones explosivas requieren en gran medida 
de una considerable potencia muscular en los miembros inferiores que permita al jugador 
aplicar gran cantidad de fuerza en el menor tiempo posible, con el fin de acelerar más rápido 
que el rival, oponerse a la inercia de la masa del propio cuerpo en los cambios de dirección 
o bien en el contacto con el cuerpo del adversario, para mantener la estabilidad y proteger o 
hacerse dueño del balón, para lograr estos cometidos usualmente se enfrenta ante cargas rara 
vez superiores al propio peso corporal.  
 
 Fase sensible de la fuerza: dentro de las cualidades físicas, esta se debe estimular la 
potencia desde los 8-12 años y siempre con esfuerzos de sobrecarga baja y velocidad 
de ejecución elevada. La resistencia a la fuerza desde los 8-12 años con el mismo 
método. En estas edades se busca estimular la coordinación intra e intermuscular y 
no la hipertrofia.  
 
Resulta fundamental considerar la forma en que el aumento del potencial de fuerza muscular 
viene determinado por la coordinación intra e intermuscular. La coordinación intramuscular, 
desarrollable a través de cargas del 70-80% del máximo efectuada a la máxima velocidad 
repetitiva y cargas del 85 al 95-100% del máximo, constituye el mecanismo donde se 
manifiesta un aumento de la frecuencia de estímulo de las motoneuronas, su sincronización 
y un incremento numérico de intervención simultánea y rapidísima de unidades motrices 
(sobre todo rápidas). (Beraldo C., Poletti. 1991). 
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Las mejoras del rendimiento muscular determinadas por los trabajos de fuerza, además de 
causar adaptaciones básicas que son fundamentales para lograr elevados niveles de 
rendimiento y atenuar el riesgo de lesiones o sobrecargas en la edad adulta, provocan un 
incremento de la seguridad y confianza en las posibilidades para realizar diversas 
actividades físicas (Faigenbaum 2006). De esta manera, el objetivo fundamental de la 
formación deportiva en las edades infantiles será alcanzar un alto grado de experiencia 
motora basándose fundamentalmente en el desarrollo de las capacidades físicas básicas 
como la fuerza, la resistencia y la velocidad en acciones que el niño pueda ir aprendiendo 
progresivamente, de modo que nunca sean extremadamente complejas para su capacidad 
(De Hegedüs 1984, Martin, et al. 2005, Tittel 1990) citado por (Naclerio F. 2000) 
Por otro lado, y teniendo en cuenta que el trabajo de fuerza incide en otras capacidades se 
presentan las fases sensibles a resaltar para cada una. Carabali. (2011). Menciona La fase 
sensible de la velocidad, en la que esta capacidad se debe tener en cuenta, que gracias al 
desarrollo musculo esquelético existe una fase sensible para la velocidad de reacción desde 
los 6-7 hasta los 11-12 años. Para la velocidad gestual, acíclica, capacidad de aceleración y 
velocidad máxima va desde los 8-14 años. 
 
Fase sensible de la resistencia: La resistencia aeróbica se puede entrenar desde los 5 
años, la resistencia anaeróbica se puede entrenar después de la pubertad. En la 
adolescencia media y tardía los procesos de maduración en el organismo están 
prácticamente cumplidos lo cual presupone que es un momento clave para 
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profundizar y perfeccionar en todos los aspectos motrices, funcionales del joven 
deportista con el fin de alcanzar de forma gradual y segura el alto rendimiento.  
 
Apreciando la descripción de las necesidades en el fútbol y para una mayor profundidad en 
el tema se resalta, que las acciones decisivas del juego en fútbol implican la realización de 
gestos en los que la fuerza explosiva, además de la técnica, tiene una gran trascendencia 
(Cometti, 2002; Tous, 2004), La fuerza explosiva es una capacidad física fundamental en el 
fútbol, por lo que su valoración resulta importante para el control y planificación del 
entrenamiento. El objetivo de este estudio fue valorar la fuerza explosiva general y específica 
en futbolistas juveniles de alto nivel. (Subijana, Juárez., Navarro. 2008).  
La fuerza explosiva se puede mejorar con todas las resistencias, siempre que la rapidez en la 
producción voluntaria de fuerza sea máxima o casi máxima. La selección de las resistencias 
prioritarias o la combinación de las más adecuadas dependerá de las necesidades de fuerza 
máxima y de la resistencia a vencer en el gesto específico. (Gonzáles J 2002).  
 
Para definir: Fuerza explosiva es la capacidad de desarrollar tensiones en breves periodos de 
tiempo con tensiones musculares máximas, saltadores de salto largo, salto alto. Son varios 
los factores que intervienen en la fuerza: control del sistema nervioso sobre la musculatura, 
tipo de fibra y área que logre ocupar (trasverso fisiológico), contención del aliento, 
alimentación, testosterona, motivación, sexo y edad. (Carabalí 2011). 
 
17 
 
Una definición más sencilla es “La fuerza explosiva (FE), es el resultado de la relación entre 
la fuerza producida (manifestada o aplicada) y el tiempo necesario para ello”. (González-
Badillo & Ribas, 2002) 
 
Naclerio, Rodríguez & Forte. (2008) Nos hablan que la capacidad de aplicar fuerza a la 
máxima velocidad posible determina los niveles de potencia muscular, el cual ha sido 
considerado un indicador clave de la intensidad de esfuerzos físicos (Cronin y Sleivert 2005). 
Este parámetro, junto con la relación determinada entre la fuerza y la velocidad en distintos 
ejercicios, ha sido utilizado para describir las características funcionales y los efectos de los 
entrenamientos aplicados en diferentes actividades físicas (Baker 2001, Naclerio y col. 
2007).  
 
Método Pliométrico: El aumento de la fuerza solo puede transformarse en potencia aplicando 
únicamente un entrenamiento de potencia específico. El método pliométrico un método que 
involucra los modelos excéntricos y concéntricos, lo cual los combina consecutivamente en 
el menor tiempo posible. Un musculo que se estira antes de una contracción se contraerá con 
mayor fuerza y velocidad” (Ruiz de la Cruz. A.& Leal Ríos F .2007) 
 
El método pliométrico se define como una forma específica de preparación de la fuerza, 
orientada al desarrollo de la capacidad reactiva del sistema neuromuscular y de la fuerza 
explosiva muscular. (Verkhoshansky, 1999) 
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Una función típica del trabajo muscular en la actividad de entrenamiento es la sobrecarga, el 
trabajo muscular implica un potencial de entrenamiento, siendo así la dosis de trabajo que 
proporcionamos al deportista. Esta no se aumenta de forma lineal, sino de forma ondulatoria 
en la cual se da un aumento gradual y brusco de la carga de trabajo permitiendo observar 
efectos inmediatos después de dar un pequeño descanso (Carabalí. 2011). 
 
La valoración de la fuerza explosiva o capacidad para generar la mayor fuerza en el menor 
tiempo posible (González Badillo & Ribas, 2002), resulta relevante de cara a intentar mejorar 
la metodología del entrenamiento y adecuar la planificación del mismo con el objetivo de 
optimizar el rendimiento (Juárez, López de Subijana, & Navarro, E. 2008) 
 
La capacidad de aplicar fuerza a la máxima velocidad posible determina los niveles de 
potencia muscular, el cual ha sido considerado un indicador clave de la intensidad de 
esfuerzos físicos (Cronin y Sleivert 2005). Este parámetro, junto con la relación determinada 
entre la fuerza y la velocidad en distintos ejercicios, ha sido utilizado para describir las 
características funcionales y los efectos de los entrenamientos aplicados en diferentes 
actividades. (Urzúa, Von Oetinger, Cancino. 2008).  
 
Test de squat jump 
Descripción: se trata de efectuar un "detente" partiendo de una posición semiflexionada  
(flexión de rodillas a 90º) sin movimiento hacia abajo. El movimiento debe efectuarse con 
 las manos sobre las caderas y el tronco recto. El Squat jump (SJ) consiste en la realización 
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 de un salto vertical máximo partiendo de la posición de flexión de piernas de 90°, sin ningún  
tipo de rebote o contramovimiento. Los miembros superiores tampoco intervienen en el salto  
puesto que las manos deben permanecer en la cadera desde la posición inicial hasta la  
finalización de salto. El sujeto en la fase de vuelo debe mantener el cuerpo erguido, las 
 piernas extendidas y pies en flexión plantar efectuando la caída en el mismo lugar de inicio,  
con los brazos fijados en la cadera. 
 
Test de illinois 
Procedimientos del Test de Agilidad de Illinois. El test se realiza con 4 conos que forman el  
área de agilidad (10 metros de largo x 5 metros de ancho). El cono en el punto A marca la  
salida. a) Los conos en B y C marcan los puntos de giro, b) El cono en el punto D marca el  
final del test, c) Colocar 4 conos en el centro del área de evaluación separados por 3,3  
metros, d) Comenzar acostado con la cara hacia abajo con las manos a la altura de los  
hombros, e) Ante la orden “salida”, el atleta comienza el test y el tiempo se inicia cuando se 
 cruza la fotocélula, f) El atleta debe levantarse y correr por el camino establecido (de  
izquierda a derecha o de derecha a izquierda), g) En los puntos de giro B y C, hay que 
 asegurarse de tocar los conos con la mano, h) La prueba se completa cuando se cruza la 
 línea de llegada y cuando no es volteado ningún cono. 
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Test de los 20 metros 
Su principal propósito es medir la velocidad de reacción y la velocidad cíclica máxima en las piernas. Para  
iniciar la prueba, el sujeto se colocará en posición de salida alta tras la línea de salida. A la señal del  
controlador (listos, ya) el examinando deberá recorrer la distancia de 20 m en el menor tiempo posible, hasta 
 sobre pasar la línea de llegada. Se medirá el tiempo empleado en recorrer la distancia de 20 m, existente 
 entre la señal de salida y hasta que el sujeto sobrepasa la línea de llegada 
Inicio de la prueba: El deportista esperará a que el testeador le indique que está listo. A  
partir de ese momento el deportista puede hacer la salida en el momento que desee. Cuando 
21 
 
 se inicia la salida, y en el momento en que se mueve la pierna más retrasada, se pulsa el 
 cronógrafo.  
Finalización de la prueba: Se detendrá el "crono" en el momento en que se pasa por los  
 20 metros.  
 Se anotará el tiempo utilizado para realizar la prueba en segundos y décimas. 
 Recomendaciones  
a) Puesto que la salida la inicia el sujeto conviene no provocar estímulos confusos de salida  
    ya que el testeador "pica crono" en cuanto se inicia el primer movimiento.  
b) Recorrer la distancia en línea recta.  
c) Para obtener el mejor tiempo posible el objetivo deberá ser pasar por meta a máxima  
    velocidad. Quien pretende parar en la llegada obtiene peores resultados. 
 
Prueba 50 metros 
 
Objetivo del test: Medir la velocidad de desplazamiento en una distancia corta (50 mts).  
Posición inicial: El sujeto adopta una posición libre, sin rebasar la línea de salida. 
Inicio dela prueba: El sujeto esperará a que el testeador le indique que está listo. A partir  
de ese momento el sujeto puede hacer la salida en el momento que desee. Cuando se inicia  
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la salida, y en el momento en que se mueve la pierna más retrasada, se pulsa el cronógrafo.  
Finalización de la prueba: Se detendrá el "crono" en el momento en que se pasa por los 50  
metros.  
Puntaje: Se anotará el tiempo utilizado para realizar la prueba en segundos y décimas.  
Recomendaciones 
 a) Puesto que la salida la inicia el sujeto conviene no provocar estímulos confusos de salida  
ya que el testeador "pica crono" en cuanto se inicia el primer movimiento. 
 b) Recorrer la distancia en línea recta.  
c) Para obtener el mejor tiempo posible el objetivo deberá ser pasar por meta a máxima 
 velocidad. Quien pretende parar en la llegada obtiene peores resultados. 
 
Antecedentes investigativos. 
 
(Mendez, Márquez & Castro .2007).Realizaron un estudio en donde sesenta futbolistas de las 
divisiones inferiores del Deportivo Independiente Medellín fueron divididos aleatoriamente 
en 2 grupos de 30 jugadores cada uno y se diseñaron los siguientes trabajos de fuerza: el 
grupo experimental realizó un entrenamiento bilateral e individual de fuerza para los 
extensores y flexores de la rodilla, consistente en 3 series de 5 repeticiones al 85% de 1-RM, 
con 5 minutos de descanso entre una y otra serie, 2 veces por semana durante 12 semanas. El 
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grupo control hizo un entrenamiento de fuerza para los mismos músculos, consistente en 3 
series de 8 repeticiones al 75% de 1-RM, con 5 minutos de descanso entre una y otra serie, 2 
veces por semana durante 12 semanas. Al comienzo del estudio y a las 6 y 12 semanas se 
hicieron mediciones de fuerza máxima (1-RM) de los extensores y flexores de las rodillas y 
de la potencia muscular inmediata - velocidad en 20 metros, Squat Jump (SJ) y 
Countermovement Jump (CMJ. 
Rodrigez w 2012. Realizo una investigación de tipo cuasi experimental con mediciones de 
pretest y postest a un solo grupo. La población y la muestra fueron 6 jugadoras de voleibol 
femenino de la institución educativa INEM José Félix de Restrepo, con edades que oscilan 
entre los 14 y 17 años. La asistencia a la sesión de entrenamiento fue superior al 63.6% (7 
sesiones) e inferior al 90.9% (10 sesiones) del total del programa de entrenamiento 
pliométrico propuesto (11 sesiones). El plan de entrenamiento pliométrico de moderada 
intensidad de seis semanas de duración se llevó a cabo dos veces a la semana (martes y 
jueves), con una duración de 15 a 30 minutos de la duración total de la sesión. En este trabajo 
de acuerdo a los resultados obtenido se puede afirmar que un plan de seis semanas de 
entrenamiento pliométrico de moderada intensidad produce aumentos significativos tanto en 
el SJ (p=0.0006) como en el CMJ (p= 0.004) en las jugadoras de voleibol femenino de la 
Institución Educativa INEM José Félix de Restrepo; es decir, se evidencian mejoras en el 
componente muscular y en el componente elástico.  
Se planteó un estudio longitudinal con una muestra compuesta por 25 jugadores de 15 a 18 
años de edad, pertenecientes todos ellos a la plantilla juvenil del Comillas-San Ignacio C.F., 
equipo inscrito en Liga Nacional. Dicha plantilla se dividió en un grupo intervención, 
compuesto por 13 jugadores, y un grupo control de 14 jugadores. Ambos grupos presentaron 
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características similares y no se encontraron diferencias significativas en los valores iniciales 
de los test entre los mismos. El estudio se llevó a cabo durante un periodo de siete semanas, 
realizando una intervención destinada a estimular la fuerza explosiva. La diferencia entre los 
valores iniciales y finales representó la evolución de los niveles de fuerza explosiva de los 
jugadores. Una vez analizados y estudiados los resultados obtenidos, concluyeron que la 
propuesta de trabajo de fuerza explosiva utilizando ejercicios que implican fuerza vertical 
tuvo una repercusión significativamente positiva en los test de salto. Las mejoras obtenidas 
en los test de salto vertical por el grupo intervención indican que la propuesta de intervención 
es eficaz, ya que se lograron incrementos significativos en un ciclo de trabajo de tan solo 
siete semanas. 
Moore, Hickey y Reiser (2005) llevaron a cabo un estudio de 11 semanas de duración en los 
que se entrenaba 3 días semanales con sesiones de 3x6 con intensidades de 6RM. Una vez 
finalizado el estudio se vieron mejoras del 8.9%.  
Además, en el estudio mencionado anteriormente realizado por Arabatzi y Kellis (2012), tras 
realizar entrenamientos de 4-6x6 con una carga de 6RM, se pudieron ver mejorías del 15%. 
Al realizar el test de saltos con pesos crecientes, las alturas y potencias más altas se logran 
con los pesos más bajos (60%), los niveles de fuerza necesarios para movilizar la carga van 
siendo significativamente más elevados y se necesita más tiempo para lograrlos. De este 
modo, el gesto se hace más lento y se reduce la altura y la potencia producida. Por otro lado, 
con pesos muy altos (>90% de la 1 MR) se pierde la capacidad de saltar o realizar una acción 
balística. Los resultados obtenidos nos permiten recomendar que el test de saltos con pesos 
sea aplicado para evaluar las modificaciones que se producen en las Zonas 1 y 2 (>30% hasta 
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el 90% de la 1MR), determinando la carga según el nivel de la 1MR e incluyendo el peso 
corporal o el 90% de éste como parte de la resistencia movilizada (Hori y col. 2005). 
Ramírez, Andrade, e Izquierdo (1913) han demostrado cómo a través del entrenamiento 
pliométrico —ejercicios de saltos, carreras cortas y lanzamientos— los deportistas jóvenes 
pueden incrementar significativamente su rendimiento físico y, con ello, también su 
rendimiento competitivo. 
 
Diseño metodológico 
 
Se evaluaron 20 sujetos, 16 jóvenes deportistas, pertenecientes al club deportivo Fortaleza 
C.E.I.F, categoría 2002. Se implementó un plan de entrenamiento de una duración de 12 
semanas, con una intensidad de 3 veces por semana, destinado a la mejora de la capacidad 
de la fuerza explosiva. Durante el periodo de entrenamiento se realizaron 3 controles los 
cuales estaban conformados por 4 test, Ilinois, 20 metros, 50 metros lanzados y Squat Jump. 
El primer control se realizó iniciando la intervención, para posteriormente en la primera etapa 
trabajar 1 semana de adaptación y tres semanas para la fuerza hipertrofia, la segunda prueba 
se efectuó al cabo de 6 semanas, en donde se estimuló el desarrollo de la fuerza máxima para 
finalmente hacer la última prueba en la semana 12, en donde el trabajo se basó en la fuerza 
explosiva. 
Antes de iniciar con la aplicación del programa se notificó a los padres de cada deportista 
quien sería evaluado y tomado como objeto de estudio. Esta notificación acompañada de un 
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consentimiento informado por parte del tutor legal del joven, teniendo en cuenta que todos 
son menores de edad. 
Teniendo en cuenta las recomendaciones por aquellos autores que hablan sobre la 
planificación del entrenamiento de la fuerza explosiva, Bomba (2000) propone cuatro fases 
divididas en mesociclos para desarrollar la fuerza específica del deporte. Acondicionamiento 
anatómico, hipertrofia, fuerza máxima y fuerza explosiva.  
 Se habla además de la importancia de la variabilidad tanto en el volumen y la intensidad 
como en los ejercicios propuestos. Para este trabajo se implementa un entrenamiento de la 
fuerza, pasando por un proceso sistematizado en donde la primera etapa fue la fuerza 
hipertrofia, seguido de una etapa para el desarrollo de la fuerza máxima para posteriormente 
llegar al entrenamiento de la fuerza explosiva. Esta última manifestación de la fuerza es el 
eje principal de este trabajo. 
 
Tipo y método de estudio 
Con el objeto de evaluar la mejora en la fuerza explosiva a través de un programa de 
entrenamiento aplicado a jóvenes futbolistas de categoría sub-17, se aplica un estudio de tipo 
cuantitativo, siguiendo un método correlacional con un alcance descriptivo. 
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Población y Muestra:  
 
La categoría cuenta con un total de 20 deportistas, quienes inicialmente realizaron la prueba 
e iniciaron con la intervención del plan de entrenamiento, sin embargo 6 sujetos no se 
tuvieron en cuenta porque no cumplieron con los criterios de inclusión necesarios para el 
estudio. Completar las 12 semanas de entrenamiento y cumplir con los 3 controles 
programados, durante la intervención.  
Teniendo en cuenta lo anterior, finalmente se presenta un estudio con una muestra de 20 
jugadores pertenecientes a la categoría sub-17 del club Fortaleza C.E.I.F, quienes entrenaban 
en dos sedes: Principal de Fortaleza Bogotá vía Cota-Suba y en Siberia. 
Los 26 sujetos participaron en este proyecto de manera voluntaria con la respectiva 
autorización de sus representantes legales (Apéndice A). Durante el desarrollo del plan de 
entrenamiento siempre se contó con la supervisión del entrenador en jefe y el coordinador de 
la categoría quien siempre estuvieron al tanto y de acuerdo con la intervención realizadas por 
los investigadores.  
Cuando se escogió la categoría sub-17, se hizo bajo el criterio de las fases sensibles y las 
recomendaciones de la edad óptima en donde más se puede potencializar la fuerza explosiva. 
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Variables 
• 20 metros. 
• 50 metros. 
• Test de Squat Jump. (SJ). 
• Test de ilinois 
 
TABLA 1. 
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Fases del estudio   
Fases del estudio 
 - Fase I.  
Búsqueda y análisis de artículos y literaturas científicas para interpretar, recolectar y observar 
los trabajos con temas asociados a esta investigación para tomar como referencia. Esta 
búsqueda como base de este estudio, así, tomando las diversas investigaciones científicas, 
para escoger la mejor opción y realizar la investigación. Se consultó las diferentes bases de 
datos que la universidad tiene a disposición como, Sportdiscus, ProQuest, Scopus, Scielo y 
ScienceDirect, de igual manera utilizando Google Académico. Se tuvo en cuenta, estudios 
específicos al fútbol, y de otros deportes en los cuales la fuerza explosiva es muy importante 
para su ejecución. 
- Fase II.  
Se determinó las herramientas adecuadas que permitan realizar esta investigación y el plan 
de entrenamiento, escogiendo los Test de Illinois para la agilidad, test de 20 M para la 
aceleración, 50 M para la velocidad final, Squat Jump para la potencia de miembros inferiores 
como la mejor opción para nuestra investigación. Estos test son los más utilizados en todos 
los artículos e investigaciones consultadas para esta investigacion. 
- Fase III.  
Se realizó la planificación de la metodología y del plan de entrenamiento según 
disponibilidad de sesiones de entrenamiento empleadas para la fuerza explosiva, teniendo en 
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cuenta la literatura científica y los objetivos planteados en este estudio. De igual manera se 
efectuaron los 3 controles programados a lo largo de la investigación. 
- Fase IV. 
Aplicación del plan de entrenamiento llevando a cabo todos los ejercicios planificados, 
siguiendo el protocolo de aplicación de las cargas y teniendo en cuenta las competencias que 
en el momento desarrollaban los jugadores, sin dejar a un lado las actividades de enseñanza 
y aprendizaje estipulada en las fases sensibles del aprendizaje, y teniendo el propósito de la 
investigación siempre presente. 
MACROCICLO DE ENTRENAMIENTO DE LA FUERZA PARA FUTBOLISTAS 
JUVENILES CATEGORIA SUB-17 
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Programa de entrenamiento de 12 semanas para categoría juvenil. 
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         Tabla 2. Programa de entrenamiento de 12 semanas para categoría sub-17. 
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En las tablas se muestra el plan de entrenamiento aplicado a los deportistas de la categoría 
sub-17 del club Fortaleza C.E.I.F.  
Este plan de entrenamiento se llevó a cabo durante 12 semanas, las cuales fueron divididas 
en 4 etapas. Estas propuestas por Bompa en el 2002. La primera etapa si bien se pretende 
proponer como base importante de un plan de entrenamiento enfocado a la fuerza explosiva, 
se predispuso para solo una semana, teniendo en cuenta no solo el nivel de experiencia, 
también su ya adaptación a gran parte de ejercicios propuesto para el desarrollo de la fuerza. 
Lo cual permitió continuar con la aplicación de plan de entrenamiento teniendo siempre en 
cuenta la importancia del acondicionando anatómico.  
La categoría que será objeto de estudios está compuesta por jugadores con experiencia en 
varios torneos, como liga Bogotá, torneo nacional Sub 15, acumulando una trayectoria 
amplia, y en su gran mayoría llevan más de 5 años de experiencia en competencia. 
Se continua con la etapa diseñada para el desarrollo de la fuerza hipertrofia en el deportista. 
Sin embargo, antes de iniciar con esta etapa se da espacio para sacar el RM de todos los 
sujetos, para posteriormente planificar las cargas. Si bien se trabajó en conjunto, a cada 
deportista se le manejaron distintos pesos, la rigurosidad de esto se basa en la búsqueda de la 
optimización de los resultados y el respeto por los principios de entrenamiento. Teniendo así 
un control de cada carga o estímulo aplicado en el deportista. 
En esta etapa de hipertrofia se trabajó uno de los métodos más conocido por 10x10 de 
Cometti, con el 75% de 1RM. “Este tipo de entrenamiento logra grandes ganancias 
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musculares ya que recluta un buen número de unidades motoras. El estímulo de hipertrofia, 
unido por supuesto al cambio de rutina de entrenamiento, crea un entorno ideal para la 
hipertrofia” (Diaz D. 2016). En esta etapa se trabajan ejercicios como, media sentadilla, peso 
muerto, press en banca, remo con barra, tijeras etc. Con el 40-60% de 1 RM para la primera 
semana, y cada semana se buscó de acuerdo con cada sujeto, el aumento de estos porcentajes, 
hasta llegar a trabajar con pesos del 60-80% de 1 RM. Cada ejercicio contaba con una muy 
buena ejecución de la técnica, una velocidad media o lenta. Bompa & Cornacchia (2015), 
Brown, Rubin et al. o Schoenfeld (2010), establecen un rango de 6-12 repeticiones por 3-4 
series por ejercicio de cada grupo muscular. Finalizando las 4 primeras semanas se realiza 
la segunda prueba para pasar a la próxima etapa. 
En la tercera etapa se trabajó el desarrollo de la fuerza máxima con unos porcentajes del 
80-90 % de 1 RM, ejercicios con pesas y máquinas, Cargada y Arrancada, Sentadilla frontal y en 
la nuca, Mediasentadilla, Prensa, (plano e inclinado) Pullover, Press francés Remo (vertical, sentado, 
prono).   
Finalmente, pasadas 8 semanas, inicia la etapa en donde su objeto es el desarrollo de la fuerza 
explosiva. Para desarrollar esta manifestación de la fuerza se utilizó el método más comúnmente 
conocido, la pliometría, Zaciorsky (1966).  Con ejercicios como subir al cajón, en gradas, multisaltos 
horizontales y verticales, saltos al cajón sueco etc.  
Finalmente se realiza el tercer control bajo las mismas condiciones de los dos primeros.  
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RESULTADOS 
 
 
 
Figura 1. Test de20 metros: Comparación entre los tres controles 
Fuente: Elaboración propia (2018). 
 
En la figura 1. se observan los datos de los 3 controles tomados cada 6 semanas. Observamos 
que los sujetos 4 (3,98 a 3,15) y 9 (3,67 a 2,98) obtuvieron los mejores resultados en el test  
de los 20 metros, Por otro lado, los sujetos 7 (3,08 a 3,02) y 13 (3,05 a 2,90) presentaron una 
disminución en el tiempo de recorrido poco significativa en comparación al grupo. 
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Figura 2. Test de 20 metros: Representación de la mejora en el tiempo a través de 
porcentajes. 
Fuente: Elaboración propia (2018)  
 
En la figura 2. se observan los datos representados en porcentaje, de la mejora del grupo 
evaluado. Como se puede observar, el sujeto 4 presentó una mejora del (26%) disminuyendo 
el tiempo de recorrido en los 10 metros significativamente comparado con los demás sujetos. 
Por el contrario, el sujeto 7 con un (2%) fue quien presentó el porcentaje más bajo con 
respecto al grupo. 
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Figura 3. Test de 50 metros: Comparación entre los tres controles 
Fuente: Elaboración propia (2018) 
 
En la figura 3. se observan los datos de los 3 controles registrado. Observamos que el sujeto 
25 (7,12 a 6,45) disminuyó su tiempo de recorrido en mayor porcentaje con respecto al grupo. 
Por el contrario, los sujetos 4 (6,72 a 6,58), 10 (7,15 a 6,98) y 24 (6,89 a 6,78) presentaron 
una disminución en su tiempo de recorrido menor con respecto al grupo en la prueba de los 
50 metros.  
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Figura 4. Test de 50 metros: Mejora representada en porcentaje 
Fuente: Elaboración propia (2018) 
 
En la figura 4. Están representados los resultados en porcentaje. Se observa que el sujeto 25 
presenta una mejora del (10%), por otro lado, los sujetos 4, 10 y 24 mejoraron el tiempo de 
recorrido en los 50 metros de (2%), siento este el más bajo con respecto al grupo evaluado. 
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Figura 5. Test de Squat Jump: Comparación entre los tres controles 
 
En la figura 5. se observan los datos de los 3 controles registrados. Observamos que el sujeto 
4 (37,2 CM a 44,23 CM) presento el mayor avance en el test. Por el contrario, los sujetos 3 
(44,78 CM a 47,33 CM) y 16 (47,8 CM a 50,3 CM), obtuvieron la menor progresión en el 
test. 
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Figura 6. Test Squat Jump. Representación porcentual. 
Fuente: Elaboración propia (2018) 
 
En la figura 6. se observan los datos del porcentaje de mejora de los sujetos evaluados. 
Observamos que el sujeto 4 (16%) obtuvo el mejor porcentaje de avance en el grupo. Por el 
contrario, los sujetos 3, 16 y 24 (5%) obtuvieron el menor porcentaje de mejoría de todos los 
sujetos evaluados. 
 
 
 
 
0%
2%
4%
6%
8%
10%
12%
14%
16%
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26
11%
8%
5%
16%
6%
8%
6%
11%
13%
10%
8%
9%
5%
8%
7%
14%
6%
8%
5%
7%
% Mejora test Squat Jump
41 
 
 
 
 
 
Figura 7. Test de Illinois: Comparación entre los tres controles 
 
 
En la figura 7. Observamos que el sujeto 16 (16,56 S a 15,23S) presenta el mayor avance en 
la prueba. Por el contrario, los sujetos 3 (16,67 s a 16,23 s), 10 (16,55 s a 16,02 s), 11 (16,44 
s a 15,99 s), 21 (16,55 s a 16,11 s), 22 (16,76 s a 16,23 s), 25 (15,32 s a 14,88 s) registraron 
una menor progresión en el test con respecto al grupo evaluado. 
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Figura 8. Test Illinois: Representación en porcentaje. 
Fuente: Elaboración propia (2018) 
 
En la figura 8. Se observa que el sujeto 16 presenta el mayor porcentaje de mejora con un 
(9%). Por el contrario, los sujetos 3, 10, 11, 21, 22, 25 obtuvieron un (3%), siendo este, el 
menor porcentaje en comparación al grupo.  
 
Al analizar las gráficas se observa que en los test 
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debido a las características de dichos test, los cuales depende de gran manera de la potencia 
y fuerza explosiva. 
Los test 50 metros e Illinois presentaron los menores avances en porcentaje total del grupo, 
lo cual plantea que los resultados de dichos test dependen de varias capacidades físicas y no 
solo de la fuerza explosiva, ya que son de más larga duración, y de mas recorrido. 
 
   
                                                                                     
 
Discusión de resultados  
- En los antecedentes investigativos que se tomaron para este estudio se encontró una 
intervención de 7 semanas de fuerza explosiva en jugadores juveniles, los cuales 
mejoraron significativamente en saltabilidad en el grupo control, coincidiendo con 
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la investigación que se realizó la cual evidencio una mejora del 8,68% en 
comparación con el primer control que se realizó antes de comenzar la intervención. 
 
- En el colegio Inem se realizó una intervención con 6 jugadores de voleibol, quienes 
realizaron un entrenamiento durante 6 semanas con ejercicios pliometricos lo que 
evidencio una mejora en el test de SJ en estos jugadores, lo que demuestra que 
trabajos específicos de pliometria como se realizó en esta investigación evidencia 
una mejoría en esta capacidad condicional para muchos deportes. 
 
- En los resultados evidenciados en las gráficas de los 4 test realizados, observamos 
que en la intervención de las 12 semanas mejoro significativamente las capacidades 
de potencia o fuerza explosiva, las cuales controlamos con los test de 20 Metros y el 
SJ, y las capacidades con un componente importante pero no significativo de la 
potencia como el test de 50 metros y test de Illinois, se observó una mejora, pero no 
en el porcentaje que se evidencio en las otros test, lo que nos demuestra que la 
velocidad final y la agilidad dependen de muchas más capacidades  como la 
resistencia a la fuerza. 
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Conclusiones. 
- Al entrenar la capacidad de potencia (Fuerza explosiva) en miembros inferiores, se 
mejoraron las marcas con respecto a los pre test en la velocidad lineal en 20 metros 
en un 12% promediando los 20 jugadores evaluados, siendo el indicador con 
cambios más significativos de los 4 test aplicados. 
 
- El Squat Jump indicador tiempo de vuelo mejoro en promedio un 9 % siendo 
significativo ya que en el primer control un gran número de Sujetos se encontraba 
en un nivel aceptable según su edad, lo que disminuía el índice de mejoría. 
 
- En el test de Illionois se observó una mejoría del 4 % el cual no tuvo la relevancia 
que se esperaba, lo que nos indica que la agilidad depende de más cualidades 
condicionales y no primordialmente de la fuerza explosiva. 
 
- La elaboración del plan de entrenamiento fue el adecuado, debido a que se aplicaron 
los volúmenes de RM según la literatura y las cargas de entrenamiento se 
planificaron en base a los RM en sentadilla de cada uno de los jugadores.  
 
 
- En algunos sujetos no se vio el avance esperado por la gran cantidad de partidos que 
tuvo el grupo en las competencias establecidas, ya que las cargas semanales de 
competencia sumaban más de 100 minutos, lo que no permitía la correcta 
recuperación para las sesiones planificadas. 
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- En el tiempo que se implementó el plan de entrenamiento no se presentaron lesiones 
musculares ni ligamentarias, lo que pudo ser un factor favorable de los trabajos 
pliometricos y propioceptivos que se realizaban en las sesiones planificadas. 
 
- Los jugadores en posiciones como defensas centrales, volantes de marca y 
delantero, destacaron más que los demás en potencia, y fueron los quienes 
mejoraron más en el test de 20 metros, y Squat jump. Estos jugadores son potentes 
ya que dependen de la saltabilidad en sus funciones, cambios de ritmo, y potencia 
en la pegada para los cambios de orientación. 
 
- Los jugadores en posiciones como volantes de creación, laterales y algunos 
delanteros, destacaron más en el test de Illinois, y mejoraron en mayor porcentaje 
según los 3 controles establecidos. Estos jugadores son los más hábiles ya que 
deben ser desequilibrantes, realizar muchos cambios de dirección, de ritmo, y son lo 
que más deben improvisar en sus movimientos. 
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Análisis de los resultados 
 
En esta investigación se buscó implementar un plan de entrenamiento específico a la fuerza 
explosiva, para determinar si durante el tiempo implementado se ve un aumento en la 
aceleración de la carrera, en la velocidad final, en el salto vertical, y en la agilidad y cambios 
de dirección en 20 jugadores de la categoría sub 17 nacional, conformada por jóvenes de 16 
años. 
Para obtener los resultados esperados se realizaron sesiones específicas para la fuerza 
explosiva, con lo cual se buscaría mejorar en la velocidad, potencia en el salto vertical y en 
la agilidad de los futbolistas. Esto evaluado a través de los controles programados. 
Según los controles realizados hubo una mejoría en los diferentes indicadores medidos, por 
lo cual se logró que los jugadores mejoraran en conjunto varias capacidades indispensables 
para la ejecución con y sin elemento del futbol. 
En el test de 20 metros se vio una mejoría del 12% en promedio de los 20 deportistas que 
fueron objeto de estudio, en el cual el sujeto N° 4 mejoro un 26% siendo el de mejor resultado, 
y el sujeto N° 7 mejoro un 2% siendo el de menos avance. Observando el promedio de los 
jugadores evaluados, el plan de entrenamiento implementado incidió de gran manera la 
mejoría de la potencia de arranque de carrera en los futbolistas evaluados. 
En el test de 50 metros se vio una mejoría del 3% en promedio del grupo de los 20 deportistas 
que fueron objeto de estudio, en el cual el sujeto N° 25 mejoro un 10% siendo el mejor 
resultado, y los sujetos N° 4, 10 y 24 mejoraron un 2% siendo los de menos avance. 
Observando el promedio de los jugadores evaluados, al mejorar la fuerza explosiva no incide 
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de gran manera la velocidad final que puede desarrollar un deportista, o en este caso un 
Futbolista juvenil. 
En el test de Squat Jump se vio una mejoría del 9 % en promedio del grupo de los 20 
deportistas que fueron objeto de estudio, en el cual el sujeto N° 4 mejoro un 16 % siendo el 
mejor resultado, y los sujetos N° 3 y 16 mejoraron un 5 % siendo los de menos avance. 
Observando el promedio de los jugadores evaluados, es proporcional en algunos casos la 
mejora de la aceleración en la carrera y la potencia en el Squat Jump, lo que interpretamos, 
fue efectivo la implementación del plan de entrenamiento. 
En el test de Illionois se vio una mejoría del 4 % en promedio del grupo de los 20 deportistas 
que fueron objeto de estudio, en el cual el sujeto N° 16 mejoro un 9 % siendo el mejor 
resultado, y los sujetos N° 5, 12, 13, 23, 24 y 27 mejoraron un 3% siendo los de menos 
avance. Observando el promedio de los jugadores evaluados, al mejorar la potencia se 
evidencia una mejoría en la agilidad, pero no tan relevante como la potencia en la aceleración 
de la carrera, ya que la agilidad depende de más capacidades condicionales. 
 
Recomendaciones. 
Se recomienda implementar este tipo de entrenamiento en las categorías sub-15, 16 y 17 del 
club Fortaleza C.E.I.F, en etapa precompetitiva buscando mejorar y reforzar los procesos 
formativos, logrando un desarrollo significativo en sus canteras y formando deportistas de 
elite, además de llegar a la etapa competitiva con un mayor performance.  
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Se recomienda al entrenador, quien aplique este plan de entrenamiento en un futuro, tenga 
en cuenta las características de cada fase para llegar finalmente a la fuerza explosiva, esto 
permite que el proceso sea mucho más asertivo y se lleguen a los resultados esperados sin 
ninguna interrupción, ya que, como se ha evidenciado en otras investigaciones, el 
entrenamiento de la fuerza debe hacerse con rigurosidad, de lo contrario puede traer consigo 
lesiones en el deportista y retraso en sus procesos formativos. 
El formador deportivo tiene la responsabilidad de planificar adecuadamente sus planes de 
entrenamiento, de plantear adecuadamente los ejercicios de acuerdo con las fases sensibles y 
tener presente la etapa en que se encuentra su categoría. La utilización de las bases científicas 
es necesaria ya que con esto se evitan futuros errores como ya se ha mencionado, y así, 
optimizar los resultados esperados. 
El cuidado con cada una de las fases de este plan de entrenamiento busca la preparación y 
potencialización de una subsiguiente, cada una, cuenta con características propias que deben 
respetarse para llegar a un resultado final positivo. En sí, las fases son llevadas a cabo por el 
entrenador, y de él depende en qué momento plantearlas, sin embargo, se recomienda tener 
presente autores como: bomba 2000, Zatsiorsky, 1966 y Verkhoshansky 1999, entre otros 
para evidenciar mejoras significativas en el performance en el deportista.  
 
 
 
 
 
50 
 
FORMATO CONSENTIMIENTO INFORMADO 
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